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ّΔلΎόϔل΍ّΓΩΎϤل΍:ّΎϬΘيϤكϭ 
 ϱϮΘتح :ϰϠع ΔلϮسΒكل ك 

 مϠغّأليήΘيΘيϮϨين30ّ
(Alitretinoin 30 mg) 

ّّΔلΎόϔل΍ّήّغيΩ΍ϮϤل΍ّΔϤئΎϘّّلΓήϘϔل΍ّήψّأن،ήπΤΘδϤل΍ّّفيΔسيΎδΤل΍ّΕ΍ΪلϮمϭ2:ّّّّΕΎمϮϠόم"ّّΕΎΒكήضّمόّعنّبΔمΎه
ّΓήϘϔل΍ϭّ"ء΍ϭΪل΍6:ّ."ΔفيΎض·ّΕΎمϮϠόم"ّّّ

·  ΓήθϨل΍ أήقΘل  بΒا قϬΘايϬن ϰΘن حόϤ·ϤόΘء.  ل   كلاس΍ϭΪϠّّمΕΎمϮϠόّمϰϠّعΓήθϨل΍ّϩάّهϱϮΘΤجتϮّّز΍Ϋ·ّ.ء΍ϭΪل΍ّّعنΓ
ΕήفϮيكّ تΪليألΪيμل΍ّϰل·ّϭيبّأΒτل΍ّϰجهّ·لϮّت،ΔفيΎض·ّΔϠΌس. ّّّ

 ّϭّيهτόك.ّلاّتϠءّمنّأج΍ϭΪل΍ّ΍άّصفّهϥّلكّأ΍ΪّبϮلϭّϰΘهمّحήπّيΪّقϮϬين.ّفήكّ.ل϶خΘلΎΤّلΔϬبΎθّمΔيΒτل΍ّمϬΘلΎّح
ّϝΎϔρϷّصμΨّمήءّغي΍ϭΪل΍ϥϭΩّήϤ18ّّعΔϨس.ّّ

ΕΎمϮϠόّمϰϠّعΔس΍ήϜل΍ّϩάّهϱϮΘΤلج.ّتΎόΘϤϠّلΓΪعΎδّمΔس΍ήّكϮϨيΘكϮّتήπΤΘδϤϠّلήفϮΘّت،ΓήθϨϠّلΔفΎلإضΎب ّّΔمΎه
عϠيكّمήόفΎϬΘ،ّقΒلّبΪء΍ّلόلاϭّΝخلاϝّف΍ّΓήΘلόلاΝّبـّتϮكΘي΍ϭّϮϨلήμΘفϭّفΎϬϘ.ّيΠبّّيϮΘجبّّحϷ΍ّϝϮم΍ّ،ϥΎلΘيّّ

ّّΔس΍ήϜل΍ ΍لήπΤΘδϤ.ّيΠبّحϔظّ ّϝΎϤόΘس· بΪءّ قΒلّ بόϤΘنّ لϠϬΘδϤϠكّ ّΓήθϨل΍ϭّلجΎόΘϤϠل ّΓΪعΎδϤل΍ ّΔس΍ήّكΓء΍ήق
ّΎϬءت΍ήϘنّلόϤΘبΔجΎΤل΍ّΪϨّعΔنيΎث.ّ

ّ
بΪό    ش΍ήϬً قΒل ب΍Ϊي΍ ΔلόلاΝ، خلاϝ ف΍ ΓήΘلόلاϭ Νش΍ϭ ً΍ήϬح΍Ϊً ع΍ ϰϠلϨساء ب΍ ήϤόلϮμΨب΍ ΔلإمϨΘاω عن ΍لحϤل  

ج΍ήء فحιϮ حϤل شήϬي΍· ΍Ϋ· .ΔلϮΘقف عن ΍لόلاΝ. يجب ·سϤόΘاϭ ϝسائل مϨع حϤل ناجΔό. خلا΍ ϝلόلاΝ يجب  
΍لόϤال    كθΘفت· ΍لΒτيب   ύبلا·ϭ Νلاόل΍ ΍لϮΘقف ف΍έϮً عن  بϩΪό، يجب   ً΍ήϬش ϭأ Νلاόل΍  ϝب΄نك حامل خلا  ϥ· .ج

  ΓέϮτمن خ Ϊلك يزيάكϭ ينϨلج΍ ϯΪل ΕهاϮθت ΙϭΪح ΓέϮτخ ϰل· ϱΩΆل يϤلح΍ ΓήΘف ϝء خلا΍ϭΪل΍ ΍άه ϝاϤόΘس·
  ".فΓήϘ "بήنامج لϨϤع ΍لحϤل" ϭف΍" ΓήϘلحϤل ΍ϭلإέضاω حΙϭΪ ·جϬاν. أنϱήψ مϮϠόماΕ ·ضافيΔ في

ّ.حاملاً لا يجίϮ ·سϤόΘا΍ ϝل΍ϭΪء ·΍Ϋ كϨت حاملاً أϭ تΪϘΘόين ب΄نه من ش΄نك أϥ تϮϜني 

  لأϱ غνή مμΨص ΍ل΍ϭΪء؟ .1
ّ ΍لάينّ ّέΎΒϜل΍ ّΝلاόملϬيΪّل ّϤكزي·Ύّ ّّ ّΔϨمزمΓّΪيΪّش ّّ ّفيّ مϮضόي΍έّحΘيّ ّΝلاόل تΠΘδيبّ لاّ ΍لΘيّ ΍ّّليΪين،ّ
Ε΍ΪئيϭήيΘسϮϜتيέϮϜّب.ّΝلاόل΍ّΓήΘّفϝيكّ بـخلاϠّعϮϨيΘكϮأتΪϠيبّجΒρّΔόبΎΘتّمΤّتϥϮϜّتϥّ(dermatologist.) 

:Δلاجيόل΍ ΔϠيμلف΍ّّΔيϭΩϷ΍ّمن(ّΔيΪϠΠل΍ّν΍ήّللأمϯήخϷ΍other dermatologicals.ّ)ّ

فّيّّ ΔلΎόϔل΍ّ ΓΩΎϤل΍ّ ϥ·ϮϨيΘكϮّّّّتϰϤδ ّت ΔيϭΩّأ ΔعϮϤΠϤّل تϤΘϨّي أّليήΘيΘيϮϨين.ّهي حيثّتήΒΘόّمنّمέّّّّΕΎϘΘθيΘيϮϨئيΕ΍Ϊهي
ّّ.AيΎΘمينّڤ

 قΒل ·سϤόΘا΍ ϝل΍ϭΪء .2



:΍Ϋ· ء΍ϭΪل΍ ϝاϤόΘس· ίϮلا يج 
• ّّ ΔلΎόϔل΍ ّΓΩΎϤϠل )أليήجي(ّ ًّΎسΎδتّحϨين(،ّلكϮϨيΘيήΘألي(ّّ لϝϮϔϠّّـ ·يزϭتήيΘيϮϨئين(،ّ έيΘيϮϨئيΕ΍Ϊّأخϯήّ)مΜل:ّ

ّΕΎΒكήϤل΍ّّمنΪح΍ϭّلϜّلϭّأΎيϮμϠني،ّل΍ΩϮδل΍ΔفيΎلإض΍ّ ّم(ّء΍ϭΪل΍ّΎϬيϮΘΤيّيΘل΍ّΓήϘϔل΍ّّفيΔϠμϔ6). 

 .حΎملاًّأϭّمήضΔόكϨتّ •

• "ّΓήϘّفيّفΓέϮكάϤل΍ّΕ΍ήيάΤΘل΍ّΔόبΎΘيكّمϠملاً.ّعΎيّحΤΒμّتϥ΄ّبϝΎϤΘلكّ·حΎϨّهϥΎلكϤلح΍ عϨϤنامج لήّفيّّب"
.ّΓήϘϔل΍ّϩάّهϕΎسي 

 .من مνή في ΍لΪΒϜكϨتّتΎόنيّ •

 .مνή خτيή في ΍لϰϠϜمن كϨتّتΎόنيّ •

 )مΜل:ّ·έتωΎϔّن΍ّΔΒδلϮϜلϝϭήΘδّأ΍ّϭل΍ّϡϮΤθلΜلاثيέّ.)Δتفاω نس΍ ΔΒلθحϡϮ في ΍لϡΪ·من كϨتّتΎόنيّ •

 . مνή غيή مόُالج في ΍لغ΍ ΓΪلέΪقيΔمن كϨتّتΎόنيّ •

 . (hypervitaminosis AفيّجϤδكّ)AّنسΔΒ مήتفΔό ج΍Ϊً من ڨيΘامين  منكϨتّتΎόنيّ •

 .)نωϮّمن΍ّل΍ّΕ΍ΩΎπϤلΤيϮيΔ(ّب΍ήΘΘسيϠϜيϨاΕ تόΘالجكϨتّ •
،ήكΫّΎϤّمΪح΍ϭّيكϠقّعΒτن·ّ΍Ϋ· .ϮϨيΘكϮت ϝϭاϨΘلا تϭ يبΒτل΍ ϰجه ·لϮت 

 تحάيΕ΍ή خاصΔ تϠόΘق بإسϤόΘا΍ ϝل΍ϭΪء
 بήنامج لϨϤع ΍لحϤل

 ΍لح΍Ϯمل من تϨاϝϭ تϮكΘيϮϨ. تϨϤع ΍لϨساء 
ϨϜϤسخ"(.ّيΎءّ"م΍ϭΪل΍ّήΒΘόي(ّήيτلّخϜθينّبϨΠلΎّبϯΫϷ΍ّء΍ϭΪل΍ّ΍άقّهΤϠّيϥنّأϜϤّّّّهيΓήيτّخΕΎهϮθّتϰل·ّϱΩΆّيϥأ

ΩΪغϭّبϠϘل΍ّ،ينϨيόل΍ّ،نينΫϷ΍ّ،جهϮل΍ّ،ύΎمΪل΍ّّّفيΔϨيόّّّّمΓΪلغ΍ϭّΔيήΘόδل΍ّΓΪلغ΍(ΓήيψّّّّنΪين.ّيزيϨΠل΍ّϯΪّل)ΔقيέΪل΍
ّّΓήيμّقΔيϨمίّΓήΘϔّلϮϨيΘكϮّتϝΎϤόΘّتمّ·سϮلϭّϰΘّحήمϷ΍ّ΍άّهΙΪΤّيΪّق.νΎϬج·ّΙϭΪّحΓέϮτًّمنّخΎπّأيϝΎϤόΘلإس΍

ّخلا΍ّϝلϤΤل.ّّ
 أ΍Ϋ·ّϭّكϨتّتΪϘΘόينّب΄نهّمنّش΄نكّأϥّتϮϜنيّحΎملاًّ.ّحΎملاًّلاّيίϮΠّتϝϭΎϨّتϮكΘي΍Ϋ·ّϮϨّكϨتّّ •

• Ϸ΍ّيبϠّحϰءّ·ل΍ϭΪل΍ّلϘΘϨّيΪّق.ΔόضήتّمϨّك΍Ϋ·ّϮϨيΘكϮّتϝϭΎϨّتίϮΠضيعّ.لاّيήلΎّبέήπل΍ّقΤϠيϭّϡ 

• ّ.Νلاόل΍ّϝيّخلاϠϤΤّتϥّمنّش΄نكّأϥΎّك΍Ϋ·ّϮϨيΘكϮّتϝϭΎϨّتίϮΠلاّي 

ّمωϮϨϤّأϥّتϠϤΤيّخلاϝّشήϬّب΍ّΪόلϮΘقفّعن΍ّلόلاϷّΝنهّقΪّتϰϘΒّبΎϘيΎّمن΍ّل΍ϭΪءّفيّجϤδك. •

  ϰτόُن تϠϤيح ϥن أϜϤϤل΍ تي من΍ϮϠل΍ ساءϨϠلـل ΔيΒρ Δصفϭ    ΓέϮτΨل΍ بΒبس ΍άه .Δمέصا ρϭήتحت ش ϮϨيΘكϮت
 .Γήيτخ ΓέϮμين بϨلج΍ έήπΘل 

΍ّلρϭήθّهيّ:
ل΍ΫΎϤّي ϨϤعّمϨك΍ّلϤΤل،ϭّم΍ΫΎّعϠيكّّّأϥّتϤϬϔييϮΘجبّع΍ّϰϠلΒτيبّأϥّيΡήθّلك΍ّلΓέϮτΨّل΍ّέήπΘلϨΠين.ّعϠيكِّّ •

 أϥّتϠόϔيّمنّأجلّمϨع΍ّلϤΤل.

΍ّلϤΤل.ّّ • بϮϠόϤّمΕΎّحϝϮّكيϔيΔّمϨع ΍ّلΒτيب ϙΩϭيّز ΍ّلϤΤل.ّسϮف ΍ّلΒτيبّحϭّϝϮسΎئلّمϨع ΍ّلΙΪΤΘّمع يΠبّعϠيك
 قΪّيϮجϬك΍ّلΒτيبّلإسΓέΎθΘّبϮϤضϭّωϮسΎئلّمϨع΍ّلϤΤلّلϯΪّمΘΨص.

ي ّ • ّϥبّأΠّي.Νلاόل΍ّءΪلّبΒلّقϤصّحΤϔّبϡΎيϘل΍ ن΍ّلΤϔصّأنكّلδتّحΎملاًّعΪϨمΒّّΎي ّسϮفّيϠτبّمϨك΍ّلΒτيبّ
.ّϮϨيΘكϮّبـّتΝلاόل΍ّئينΪΒّت

 ناجΔό لϨϤع ΍لحϤل قΒل، خلاϭ ϝبΪό ·سϤόΘاϝ تϮكΘيϮϨ يجب ع΍ ϰϠلϨساء ·سϤόΘاϭ ϝسائل 
لϮلبέّحϤيّأϭّغήسΔّّعϰϠّسΒيل΍ّلϝΎΜϤّّيϮΘجبّعϠيكّ·سϭّϝΎϤόΘسيΔϠّنΎجΔόّج΍ϭًّ΍ΪحΓΪّعϷ΍ّϰϠقلّلϨϤع΍ّلϤΤلّ) •

ΘϠل΍ّينΘόجΎينّنΘϠسيϮّبϭل(ّأϤΤل΍ّعϨϤلΎّّϝΎΜϤل΍ّيلΒّسϰϠع(ّΔϔϠΘΨّمϕήτّبϥلاϤόّتϥιّήلّّّقϤΤل΍ّعϨϤنيّلϮمέϮه
 ΍ϭϭقيΫّكϱή(.ّتΪΤثيّمع΍ّلΒτيبّعن΍ّلϮسي΍ّΔϠلϤلائΔϤّبΎلΔΒδϨّلك.



 ·سϭّϝΎϤόΘسΎئلّمϨع΍ّلϤΤلّلΓΪϤّشήϬّقΒلّ·سϝΎϤόΘّتϮكΘيϮϨ،ّخلا΍ّϝلόلاϭّΝشήϬّب΍ّΪόلόلاΝ.يϮΘجبّعϠيكّ •

تϘϠΘينΎΜϤρًّّأϭّأنكّغيήّنΔτθّجδϨيΎًّ)·لاّ·΍Ϋّقϥ·ϭّّّّέήّكϨتِّلا·سϭّϝΎϤόΘسΎئلّمϨع΍ّلϤΤلّحϰΘّّيϮΘجبّعϠيكّّ •
΍ّلΒτيبّب΄نهّلاّحΎجΔّلάلك(ّ.

 ϮϨيΘكϮت ϝاϤόΘس· Ϊόبϭ ϝل، خلاΒل قϤح ιϮبفح ϡياϘل΍ ساءϨل΍ ϰϠيجب ع 
 πϔلّفيّكلّش΍.ήϬل΍ϮϤفΔϘّعίّϰϠيΕ΍έΎّمΔϤψΘϨّبΪϬف΍ّلΎΘϤبΔό،ّمن΍ّلϤّ يϮΘجبّعϠيكّ •

πϔلّفيّكلّشήϬّخلا΍ّϝلόلاϭّΝحϰΘّش΍ّّήϬل΍ϮϤفΔϘّع΍ّϰϠلϘيϡΎّبιϮΤϔّحϤلّمΔϤψΘϨ،ّمن΍ّلϤّ يϮΘجبّعϠيكّّ •
ّّήلكّغيΫّϥ΄يبّبΒτل΍ّέήّق΍Ϋ·ّكّ)·لاϤδءّفيّج΍ϭΪل΍ّّمنΎيΎϘّبϰϘΒΘّتϥئزّأΎΠل΍ّنهّمنϷّ،Νلاόل΍ّقفّعنϮΘل΍ّΪόب

 ضϱέϭήّفيّحΎلΘك(.

 ّ.Ϋلك΍ّل΍ϮϤفΔϘّع΍ّϰϠلϘيϡΎّبιϮΤϔّحϤلّ·ضΎفيϠρّ΍Ϋ·ّΔبّمϨك΍ّلΒτيبيϮΘجبّعϠيكّ •

΍ل΍ϭΪءّفيّّيϮΘجبّعϠيكّّ • ع΍ّϡΪلϤΤلّخلا΍ّϝلόلاϭّΝلΓΪϤّشήϬّب΍ّΪόلόلاϷّ،Νنهّمن΍ّلΎΠئزّأϥّتϰϘΒΘّبΎϘيΎّمنّ
 جϤδكّ.

• θقΎϨفّيϮيبّّّّكسΒτل΍ΔفΎّكϝϮصي(ّّّحϮل΍/Ϊل΍Ϯل΍ّّمنϭكّ)أϨبّمϠτفّيϮسϭّ،قيقΪّتΔϤئΎيقّقήρّّعنρΎϘϨل΍ّϩάه
΍لϠόΘي΍ّΕΎϤلάϤك΍ϭّّّΓέϮفϘتّعϰϠّ·ت΍ωΎΒلϮΘقيعّعϠيΎϬ.ّيΆكΪّه΍ّ΍άلΝΫϮϤϨّعϰϠّأنهّتمّش΍ّΡήلήρΎΨϤّلك،ϭّأنكّّ

.ϩّأعلا

  ϝت  خلاϠϤح ΍Ϋ·ϝϭاϨت  ΓήΘف  ،ً΍έϮف ΍ل΍ϭΪء   ϝϭاϨت تϮقفي عن   ،ϮϨيΘكϮيّّّّتϬجϮتϭ΍ ّϰلِّ·لΎόϤل΍ قΪّيϮجϬكّلΒτيبّ ج.ّ
.ΓέΎθΘلإس΍ّفΪϬصّبΘΨϤيبّلΒτل΍ّ

ّّ ،ϮϨيΘكϮت ّϝϭΎϨت ΍لϮΘقفّعنّ ّΪόب ّϝϭϷ΍ ّήϬθل΍ ّϝتِّخلاϠϤّح΍Ϋ· ّ،ΔفΎلإضΎّّفب ΍لϮΘجه Ϡό΍يكّ ّϰكّّ·لϬجϮّيΪق لΒτيب.ّ
ّلΘΨϤصّبΪϬف΍ّلإس΍.ΓέΎθΘلΒτيبّ
ّ·΍ΫّلمّتϘϠΘيّه΍ّϩάلϮϠόϤمΕΎ،ّأΒϠρيΎϬّمن΍ّلΒτيب.΍ّلΒτيب مϮϠόماΕ مϮΘϜبΔ عن ΍لحϤل. يϮفή لكسϮف 

 ϝجاήϠائح لμن 
لήج΍ّϝΎلάينّيϥϮϠϤόΘδّتϮكΘيϮϨّأقلّبΜϜيϰτόّّ΍ّّήّعنήρّيق΍ّلϔم،ّفي΍ّلΎδئل΍ّلϱϮϨϤّلϯΪي ϥ·άّّϱّّنδب΍ّلήيΘيϮϨئي΍ّ،Ϊل

.ّήصّآخΨئكّمعّش΍ϭΩّسمΎϘكّتϨعّمϨϤ لك،ّيΫّغمّمنήل΍ّϰϠم.ّعϬتΎجϭίّينϨΠًّب΍έήقّضΤϠّتϥّمنّأ

 Δضافي· έάسائل حϭ 
 لا تόط ΍ϭΩءϙ أب΍Ϊً لΨθص آخή. عΪϨ ·نϬΘاء ΍لόلاΝ، أعΪ كل ΍ϭΩء لم يΘم ·سϤόΘاله لμϠيΪلي. 

 Νلاόل΍ قف عنϮΘل΍ Ϊόب ήϬش ΓΪϤلك لάكϭ ء΍ϭΪبال Νلاόل΍ ϝخلا ϡΪبال ωήΒΘلا ت  ϡΪل΍ ΔΒجϭ حامل Γأήت ·مϘϠت ΍Ϋ· لأنه
 .έήπΘي Ϊا قϬϨيϨج ϥبك، فإ ΔاصΨل΍ 

 :ΒτϠيب ·΍Ϋل ·حك  تϮكΘيϮϨ، ـ قΒل ΍لόلاΝ ب

•  ϥكا ωϮن ϱمن أ Δاكل نفسيθاضي من مϤل΍ عانيت في ϭاني أόت تϨلكّّّّكΫّّفيΎϤب·ّ،Δني΍ϭΪّعϝϮّمي،ΏΎΌΘك
ّّΕ΍ήلتغي΍ّفيέΎϜأفϭّΝ΍زϤ  ّّϝϮحϯΫϷ΍ّϕΎΤلّإّّ·ل΍ّϝϮّحϭّأΕ΍άلΎّّب.έΎΤΘلكنΫّّّّΪجكّق΍ّمزϥϷّّيήث΄ΘϝّّّّخلاϝϭΎϨت
ϨّيΘكϮت.Ϯ  

• Ϡك νήاني من مόت تϨكϱϮ.ّّّّϰصϮلاّيΈّّبϮϨيΘكϮّتϝΎϤόΘّّسϯΪّّلιΎΨمأشϬيΪّّّّل.ϝΪΘόّمϱϮϠّكνήتّ·مϨّك΍Ϋ
νήنيّمنّمΎόت  ϠكϱϮّ،·ّصّمعΤيبفΒτل΍ّ·ّϮϨيΘكϮّتϥΎّك΍ΫسبّلكΎϨم. 

ّفيّأϭقΕΎّمέΎϘΘبΔ·ج΍ήءّفϡΩّιϮΤّّ·لϰّّتΝΎΘΤّّمن΍ّلΎΠئزّأϥّّّّفي ΍ل΍  .ϡΪلθحΔ  ϡϮنسέ·Βتفاω  كϨت تόاني من   •
ّّ.ήΜّّأكΔبέΎϘΘّمΕΎقϭّفيّأϮϨيΘكϮفعّتήّيΪقΔΒδّّّّن΍Ϋ·ّ.ΔلاثيΜل΍ّϡϮΤθل΍ّϭّأϝϭήΘδلϮϜل΍ّلΜّم،ϡΪل΍ّّفيϡϮΤθل΍يϘّّتب
ΔΒδّنόϔتήّمϡΪل΍ّّفيϡϮΤθل΍Δّ.Νلاόل΍ّقفϮّيϭئيّأ΍ϭΪل΍ّέ΍ΪϘϤل΍ّيبΒτل΍ّضϔΨّيϥئزّأΎΠل΍ّنϤف 



•   ωتفاέ· اني منόت تϨكΒنسΔ  )ϱήϜس( ϡΪل΍ في ήϜلس΍.ّّّّϡΪل΍ّّفيήϜّسιϮΤءّف΍ήج·ّϰل·ّΝΎΘΤّتϥئزّأΎΠل΍ّمن
فيّأϭقΕΎّمέΎϘΘبΔّأكήΜ.ّبΎلإضΎفΔّ·لΫّϰلك،ّمنّش΄΍ّϥلΒτيبّأϥّيΪΒأّعلاجكّب΍ϭΩّέ΍ΪϘϤئيّمϔΨϨضّأكήΜّمنّ

.ّϮϨيΘكϮت 

• ( ΔقيέΪل΍ ΓΪلغ΍ في νήاضي من مϤل΍ عانيت فيthyroid)ّّνΎϔΨن·ّϰل·ّϮϨيΘكϮّتϱΩΆّيΪّق.ΔΒδّّّنϥϮمέϮه
(ّΔقيέΪل΍ّΓΪلغ΍thyroidّّ.)ّنΎّك΍Ϋ·ّّتΔΒδّّنπϔΨϨيكّمΪّلΔقيέΪل΍ّΓΪلغ΍ّϥϮمέϮهΔّفμّيϥيبّأΒτل΍ّϥ΄نّشϤّف،
.ّΕلاϤϜلكّم 

  ϩ:نΒΘاتϮكΘيϮϨ، عϠيك ΍لإـ خلا΍ ϝلόلاΝ ب
تϮكΘيϮϨّّـ΍ّّلόلاΝّب΍ّّلϮΘقفّعنϮΘّّّجبّعϠيكقΪّيّّ.΍ً ف΍  έϮلΒτيبή΅يΔ، يجب ·خΒاέ  في ΍ل·΍Ϋ كϨت تόاني من مθاكل   •

Δي΅ήل΍ّصΤفϭ. 

• · Εήόش ΍Ϋω΍Ϊμصل، ب΍ϮΘّمϭّΆيϘّتϭّأϥΎيΜلغ΍ّّفيεϮθّّتΪيϤΤل΍ّϡΪل΍ّّضغطρήϔّلΕΎّعلامϩάّهϥϮϜّتΪّق،Δي΅ή
ϤΠϤΠل΍ّخل΍Ω.Δ  قف يجبϮΘل΍ ً΍έϮء ف΍ϭΪل΍ ϝاϤόΘيبّّعن ·سΒτل΍ّϰجهّ·لϮΘل΍ϭنϜϤقتّمϭّωήفيّأس. 

΍ϭلϮΘجهّ·ل΍ّϰلΒτيبّفيّأسϭّωήقتّّّّسϤόΘا΍ ϝل΍ϭΪء·  عن  ف΍ ً΍έϮلϮΘقف  ، عϠيك  ΍Ϋ·ϱϮ كϨت تόاني من ·سϬاΩ ϝم •
 .مϜϤن

΍ًّّلϤθس، لϮπء΍لνήόΘ من ق΍ έΪلإمϜاϠϘΘ ϥيل ΍ليجب  • ΎπأيϭّّبيحΎμϤّلνήόΘل΍ّϡΪععϔδΘل΍ّ.ّّϙΪϠحّجΒμّيΪق
حΎδسΎًّأكήΜّلϮπء΍ّلϤθس.ّقΒلّأϥّتΝήΨّ·ل΍ّϰلϤθس،ّيΠبّ·سϝΎϤόΘّمϭّήπΤΘδقΎيϭΫّΔّعΎملϭّقΎيΔّمήتϔعّّ

(15ّSPFّّϭأϰϠأع.)  

΍Ϋ· ΕήόّّشΝلاόل΍ّϝين،خلاΘفθل΍ϭ ΪϠلج΍ ين·ّبجفاف فيΘϔθϠيبّلρήهمّتήمϭّيبρήيمّتήّكϭهمّأήلّمϤόΘس . 

•  ΔنيΪΒل΍ ΕاρاθϨل΍ يصϠϘيجب تΔفΜϜϤل΍بّّ؛ΒδّيΪءّآق΍ϭΪل΍ًّلام ΎّصΎϔϤل΍ّفيϭّΕلاπόل΍ّل.في  

·΍ΫّكϨتّّفيΫّلك.ّّتΎδعΪفϥΈّمήهمّلόϠيϨينّأ΍ّϭلΪم΍ّωϮلإصΎϨτعيΔّيϜϤنّأ΍Ϋ·ّّϥ تέϮτ لΪيك جفاف في ΍لόيϨين، •
ّّ،ΔϘّلاصΕΎسΪلّعϤόΘδتϰّل· ّήمϷ΍ّΝΎΘΤّيϥئزّأΎΠل΍ ΍لόلاΝّّّّخلاϝسϝΎϤόΘّنΒρّΕ΍έΎψيΔّّ··ل΍ّّّّϰلإنϝΎϘΘّّفϤنّ

ΓΩΎء.ّع΍ϭΪلΎّّبϝϭّكلّمنّيزΪόّبΔي΅ήل΍ّكلΎθمϭّينϨيόل΍ّفّفيΎϔΠل΍ءΎϬلاّ·نόل΍.ّΝ 

يϮجϬك΍ّلΒτيبّ·لϰّ·ج΍ήءّف΍ّιϮΤلϡΪّخلاϝّف΍ّΓήΘلόلاΝّمنّسϮفّّّّ·نزيϤا΍ ΕلΪΒϜ.  نسبتϮكΘيϮϨ من   قΪ يήفع •
ّّϩάصّهΤبأجلّفδϨل΍ّّيتϘّب ΍Ϋ·ّ ΍ّلόلا΍ّّّΝلδϨب. أϭّّيϮقف ΍ّل΍ϭΪئي έ΍ΪϘϤل΍ّ ΍ّلΒτيب يϔΨّض ϥّأ ΍ّلΎΠئز مήتΔόϔ،ّفϤن

 بΎل΍ϭΪء.

Δاكل نفسيθم 
ّتلاحظمن΍ّلΎΠئزّأ • ϭبΎلΎΘليّمن΍ّلϬϤمّج΍ΪًّأϥّتήΒΨّأصΪقΎئكϭّأفΩ΍ήّّّسϮϠككϭفيّّّّمز΍جكتغيΕ΍ήّمόيΔϨّفيّّّّلا 

ϙϭΪعΎδيϭّΕ΍ήغيΘل΍ّϩάّه΍ϮψّيلاحϥئزّأΎΠل΍ّء.ّمن΍ϭΪل΍ّ΍άّهϝϭΎϨΘكّب΄نكّتΘϠئΎّّّعϝϮيعّحήδل΍ّيصΨθΘل΍ّفي
ΔّّأيΔϠϜθجبمϮΘيّيΘل΍ّ.ΎϬن΄θيبّبΒτل΍ّّمعΙΪΤΘل΍ّيكϠع 

·لϕΎΤّّحϝϮّّبΎϤّفيΫّلك΍ّلإكΏΎΌΘ،ّميϝϮّع΍ϭΪنيΔ،ّتغيΕ΍ήّفي΍ّلϤزΝ΍،ّأفέΎϜّّمΔϠϜθ نفسي΍Ϋ·Δ    Δ تΕέϮτ لΪيك أي •
ّّΕ΍άلΎّب ϯΫϷ΍ّّ،έΎΤΘلإن΍ّ ϭف أϮϨيΘكϮت ϝاϤόΘعن ·س ً΍έϮقف فϮΘل΍ يكϠόّّّّيبΒτل΍ّ ϰل·ّ أّسϭّωήقتّمϜϤن΍ϭلϮΘجه ّّ.في

 ϥϮϘه΍ήϤل΍ϭ ϝفاρلأ΍ 
΍لϭήόϤفّكيفّيϤόل΍ّل΍ϭΪءّلϯΪّه΍ّϩάلΔΌϔّّسΔϨ.ّمنّغي΍ήϤ18ّّّّήهϘينϥϭΩّّعήϤّّلϠّلأϭّϝΎϔρل΍ل΍ϭΪءّغيήّمμΨصّّ

.ήϤόل΍ّّمن

ΔόابΘϤل΍ϭ ιϮلفح΍ 
ّΓήϘϔل΍ّήψل".2ّّأنϤΤل΍ّعϨϤمجّلΎنήلكّ"بάكϭّ"ء΍ϭΪل΍ّϝΎϤόΘسΈقّبϠόΘّتΔصΎّخΕ΍ήيάΤت"ّ

΍ΪΘل΍ΔيϭΩلأ΍ بين ΕفاعلاΘل΍/Εخلا 



 ك  مΆخ΍ήً، أϭΩيΔ أخϯή بϤا في Ϋلك أϭΩيΔ بϭ ϥϭΪصفΒρ Δيϭ Δ·ضافاΕ غ΍άئيΔ، ·ح  تϨاϭلت، أ΍Ϋ· ϭ  تϨΘا΍Ϋ·ϝϭ كϨت  
 ϭيب أΒτϠلك. للΫ لي عنΪيμϠ 

•   ϰϠع  ϱϮΘتح  ϯήأخ  ΔيϭΩأ  ϝϭاϨت  ίϮيج ّّ  έيΘيϮϨئيΕ΍Ϊلا  ڨيΘامين  (·يزϭتήيΘيϮϨئين)مΜل:  Εضافا·  ،A    ϭأ
ΕاϨيϠϜسي΍ήΘّّّّتν΍ήّأعΙϭΪّحΓέϮτلكّمنّخΫّΪّيزيΪّق.ϮϨيΘكϮّتϝϭΎϨّتΓήΘّفϝّخلا)ΔيϮيΤل΍ّΕ΍ΩΎπϤل΍ّّمنωϮن(

ّّ.ΔيΒنΎج 

• ϥϭέ΍ΩϮّأمي.ّϮϨيΘكϮّمعّتΔيϮّسϥϭέ΍ΩϮّأميϝϭΎϨΘّبϰصϮب(.ّلاّيϠϘل΍ّمψطّنΒّضϰϠّعΪعΎδءّي΍ϭΩ( 

• ϝϭίناϮϜمي  ،ϝϭίناϮكϮϠف  ،ϝϭίناϮكϮΘضّّّّكيϔخ ّέήϘي ّϥأ ΍لΒτيبّ ّϥΎϜمΈب ّ.)Δيήτϔل΍ ّΕΎثϮϠΘل΍ ّΝلاόل ّΔيϭΩأ(
.ّϮϨيΘكϮئيّمنّت΍ϭΪل΍ّέ΍ΪϘϤل΍ 

 تϮكΘيϮϨّنΔΒδّه΍ّ΍άل΍ϭΪءّفيّجϤδك.)΍ϭΩءّلϔΨض΍ّلϮϜلϝϭήΘδ(.ّقΪّيϔΨضّّّسيϤڨاسΘاتين •

ّّ·ّّئيΪ)سΘيϭّّϭήكسانϭέΪلϥϮأ)΍ϭΩءّ·ضΎفيّلϔΨض΍ّلϮϜلϝϭήΘδ(ّأϭّّّّيϤفيίϭήΒيلج • ΍لΒτيبّأϥّّّبΈمϥΎϜبΎϨΘئي(.
ّέήϘضيϔئيّمن خ΍ϭΪل΍ّέ΍ΪϘϤل΍ّϨيΘكϮت.ّϮ 

ّّّّپاكϠيΘاكسيل • ،)ϥΎρήδل΍ ّΝلاόل(ϥϭίاΘيϠيچίϭέّّّّ ϭأΪيϨيϠيپاچέّّّّ ϮϨيΘكϮفعّتήي ّΪق ّ.)ϱήϜδل΍ ّΝلاόل(ΔΒδّّّّنϩάه
Ϸ΍ΔيϭΩّ.كϤδّفيّج

 ϡاότل΍ϭ ء΍ϭΪل΍ ϝاϤόΘس· 
ّΓήϘϔل΍ّήψء؟".3ّأن΍ϭΪل΍ّϝΎϤόΘس·ّΔيϔكي"ّ

 ωضاέلإ΍ϭ لϤلح΍ 
΍ّلϤΤلّ

 .لا يجίϮ تϨاϝϭ تϮكΘي΍Ϋ· ϮϨ كϨت حاملاً 
ّΔيϘϠّخΏϮّعيϮϨيΘكϮبّتΒδّيΪقΓήيτين.ّّخϨΠل΍ّϯΪّلϮهϭفعήًّّي Ύπّأي΍ّΙϭΪΤّلΓέϮτΨل.ّνΎϬج·ّ

• ωϮϨϤنين حاملاً  مϮϜما تΪϨع ϮϨيΘكϮت ϝϭاϨت . 

•  ،ϮϨيΘكϮبـ ت Νلاόل΍ ϝل خلاϤلح΍ ωϮϨϤيمϠّيϱάل΍ّήϬθل΍ّϝّخلاϭقفّعنّّأϮΘل΍ّّّ.ϮϨيΘكϮّبـّتΝلاόل΍ 

ωΎضέلإ΍ 

 . مήضΔόلا يجίϮ ·سϤόΘاϝ تϮكΘي΍Ϋ· ϮϨ كϨت 

• ϥنّأϜϤءّّي΍ϭΪل΍ّلϘΘϨّيϰل·ّϡϷ΍ّيبϠقحΤϠيϭّ.ّضيعήلΎّبέήπل΍ 

ّΓήϘϔل΍ّήψل،ّأنϤΤل΍ّعϨئلّمΎسϭϭّلϤΤل΍ّιϮμΨّبΔفيΎض·ّΕΎمϮϠόϤل"ّ."2ّلϤΤل΍ّعϨϤمجّلΎنήّب

 ΕاϨاكϤل΍ ϝاϤόΘس·ϭ Δلسياق΍ 

تϯήّجي΍Ϊًّفي΍ّلϠيل.ّ·΍ΫّحΙΪّلكّه΍ά،ّيΠبّّ ΍لإمωΎϨΘّعن΍ّلδيΎقΔّأϭّتθغيلّخلا΍ّϝلόلاΝّبΎل΍ϭΪء،ّمن΍ّلΎΠئزّألاّ 
.ّΕΎϨكΎϤل΍ 

 مϮϠόماΕ هامΔ عن بόض من مήكΒا΍ Εل΍ϭΪء 

مϠغϭّفي20.08ّّّمϠغّهϮμ10ّّّّϮي΍ϭّΎلέϮδبيϝϮΘّ)م΍ّϯϮΘΤلέϮδبيϝϮΘّفيّكϮδΒلا΍ّّΕليϱϮΘΤّتϮكΘيϮϨّعίّϰϠيتّّ
ّّΕلاϮδΒ30ّّّكϮغّهϠ25.66ّّّّم،ΎيϮμϠّلϭنيّأ΍ΩϮδل΍ّϝϮϔϠجي(ّلήألي(ًّΎسΎδتّحϨّك΍Ϋ·ّ.)غϠء.ّفم΍ϭΪل΍ّ΍άلّهϤόΘδلاّت

ّسϝΎϤόΘّتϮكΘي΍Ϋ··.ّϮϨّقϝΎّلك΍ّلΒτيبّب΄نكّتΎόنيّمنّعϡΪّتϤΤلّلήϜδيΕΎّمόيΔϨ،ّيΠبّ·س΍ّΓέΎθΘلΒτيبّقΒلّ

   كيفيΔ ·سϤόΘا΍ ϝل΍ϭΪء؟ .3
·س΍ّϝΎϤόΘلήπΤΘδϤّحδبّتϠόي΍ّΕΎϤلΒτيب.ّعϠيك΍ّلإسΘيΡΎπّمن΍ّلΒτيبّأϭّمن΍ّلμيΪليّ·΍ΫّلمّتϜن΍ΩّئΎϤًّّيΠبّّ

ّιϮμΨًّبΎϘث΍ϭ.ήπΤΘδϤلΎّبΝلاόل΍ّΔϘيήρϭّئي΍ϭΪل΍ّέ΍ΪϘϤل΍ّ
Βّل΍ّلΒτيبّفϘط.΍ّل΍ّέ΍ΪϘϤل΍ϭΪئي΍ّلإعΘيϱΩΎّعΓΩΎّه΍:Ϯل΍ّέ΍ΪϘϤل΍ϭΪئيήρϭّي΍ّΔϘلόلاΝّيϥ΍ΩΪΤّمنّقِّ



• 10ّّّّϭأ 30ّّّّمϠغّ ً΍ΪيبّجيΠΘδكّلاّيϤδّجϥΎّك΍Ϋ· ّ.ϡϮلي΍ ΍لϮϤصϰّبهّمنّّلέ΍ΪϘϤϠمϠغّمΓήّفيّ ّعي΍ّّέΎل΍ϭΪئيّ
30ّّ،ϡϮلي΍ّّفيΓήغّمϠضّفمϔΨيبّبΒτل΍ّϡϮϘّيΪϘέ΍ΪϘϤل΍ّّئيّلكّلـ΍ϭΪل΍10ّ.ϡϮلي΍ّّفيΓήغّمϠم 

• ّّΓΩΎّعΝلاόل΍ّ ήϤΘδ12ّّّّيϰΘ24ّّّّح،ًΎΤجΎّن ϝϭϷ΍ّ Νلاόل΍ّ ϥΎّك΍Ϋ·ّ .ΝلاόϠّل ΍لΒτيبّّّّفϤنّش΄ϥأسϮΒعϭًّΎفΎϘًّلإسΎΠΘبΘك
ّعϷ΍.ّν΍ήّفيّحϝΎّعΓΩϮلكΓέϭΩّّعلاΝّ·ضΎفيΔّأϥّيμفّ

 لا يجίϮ تجا΍ ίϭل΍ έ΍ΪϘϤل΍ϭΪئي ΍لϮϤصϰ به.
ّلاّيίϮΠّمπغ΍ّلϮδΒϜلπϔّ.Δلّفيّنϔس΍ّلΎδعΔّفيّكلّيϡϮ.يΠبّبϠع΍ّلϮδΒϜلΔّبΎϜمΎϬϠّمعϭّجέّϡΎόρّΔΒئيδيΔ،ّي ّ

ήΒئياً أك΍ϭΩ ً΍έ΍ΪϘم ΄τΨلت بالϭاϨت ΍Ϋ· 
·ل΍ّϰلΒτيبّأϭّّّّف΍έϮًّبΎلτΨ΄ّمن΍ّل΍ϭΪء،ّتϮجهّّّّأϭّشΨصّآخήّّأ΍Ϋ·ّϭّبϠعϔρّلأكήΜّمن΍ّللاϡίّّّّكϮδΒلا΍Ϋ·ΕّتϭΎϨلتّّ

ّϰل·ϰϔθΘδϤل΍ّّفيΉέ΍Ϯτل΍ّΔفήء.ّ،غ΍ϭΪل΍ّΔΒϠكّعόّمήπأحϭ 

 ·΍Ϋ نسيت تϨا΍ ϝϭل΍ϭΪء 
ّّϝϭΎϨّت ،ΏϮϠτϤل΍ّ ΍ّلϮقت ΍ّل΍ϭΪءّفي ϝϭΎϨّت نδّيت ΍Ϋ·έ΍ΪϘϤل΍ّّϙήكάّت έϮئيّف΍ϭΪل΍.ّّّّϝϭΎϨّت ΪعϮّمϥΎّك΍Ϋ·ّ ΍ّلέ΍ΪϘϤمعΫّلك،

ّّي΍ّίϮΠلΎΘليّفيϭّقΘه΍ّلΩΪΤϤ.ّلا΍ل΍ϭΪئي΍ّّّّل΍έ΍ΪϘϤلδϨϤيϭّت΍ّّϝϭΎϨل΍ϭΪئي΍ّّّّلέ΍ΪϘϤيΠبّتτΨيّّف΍لΎΘليّقήيب،΍ّّل΍ϭΪئيّّ
ّϝϭΎϨتέ΍ΪϘيضّعنّّمϮόΘϠعفّلΎπئيّم΍ϭΩέ΍ΪϘϤل΍ّّئي΍ϭΪل΍يδϨϤل΍.ّ

 يΠب΍ّلΔΒυ΍ϮϤّع΍ّϰϠلόلاΝّحδبّتϮصي΍ّΔلΒτيبّ.
 حϭّϰΘلήρّϮأّتδΤنّعϰϠّحΎلΘك΍ّلΤμيΔ.ّّ،لاّي΍ّίϮΠلϮΘقفّعن΍ّلόلاΝّبΎل΍ϭΪءϥϭΩّّ·س΍ّΓέΎθΘلΒτيب

تϨΘاϝϭ فيϬا    في كل مΓήلا يجίϮ تϨاϝϭ أϭΩيΔ في ΍لΔϤΘό! يجب تΨθيص ρابع ΍ل΍ϭΪء ΍ϭلΘ΄كΪ من ΍ل΍ έ΍ΪϘϤل΍ϭΪئي  
 ΍ϭΩء. ضع ΍لψϨا΍ Ε΍έلΒτي΍Ϋ· Δ لز΍ ϡلأمΫ ήلك.

 ϭيب أΒτل΍ ήθΘء، ·س΍ϭΪل΍ ϝاϤόΘس· ϝϮح Δضافي· ΔϠΌيك أسΪل ΕήفϮت ΍Ϋ· .ليΪيμل΍ 

4. ΔيΒلجان΍ ν΍ήلأع΍ 
ّّϝΎϤόΘس·ّϥ·ّ،ء΍ϭΩّلϜّبΎϤكϮϨيΘكϮّّّّتΔيΒنΎًّجΎض΍ήبّأعΒδّيΪقϯΪّّّّلν΍ήعϷ΍ّΔϤئΎهشّمنّقΪϨين.ّلاّتϠϤόΘδϤل΍ّضόب

.ΔيΒنΎΠل΍ّ.ّΎϬϨًّمΎنيّأيΎόئزّألاّتΎΠل΍ّمن 

έϮجه فϮΘل΍ϭ ء΍ϭΪل΍ ϝاϤόΘقف عن ·سϮΘل΍ يجب ً΍  :΍Ϋ· يبΒτل΍ ϰل· 
΍ّّلή΅يΔّّبΎϤّفيΫّلكّتήّّεϮθ΅ي΍Δل΍ήباτ  Ε·ضمن  كϨتّتΎόنيّّ • ΍لόينّ)ّّعήήϜ΅يΔ،ّسτح΍ّّلّّخϠل، ّϰϠعΔّمΎΘّّع

.ّΔόئΎتّشδّليΔيΒنΎΠل΍ّν΍ήعϷ΍ّϩάكت(.ّه΍έΎتΎّك،ΔنيήϘل΍ 

.ّقΪّتθيήّت΍ّεϮθلή΅يΔبغΜيϥΎ،ّتϘيϭّΆتغيΕ΍ήّفي΍ّلή΅يΔّبΎϤّفيΫّلك΍ّّل΍ήΘϤفقّم΍ϮΘصل صω΍Ϊمن كϨتّتΎόنيّ •
ّϰل·ّΕΎلامόل΍ّϩάّهΩϮجϭ.)έΩΎيّنΒنΎّجνήع(ّΔϤΠϤΠل΍ّخل΍ΩّΪيϤΤل΍ّϡΪل΍ّّضغطρήف 

 :ّعلامΎتهّ)شيωϮّغيήّمϭήόف(΍ّلϱάّتϤθلّشΪيΩέΪ فόل تحسسي  من كϨتّتΎόنيّ •

 ΪϠΠّ)شϯή(في΍ّلّنϮΘءϔρΕ΍حّمΜيήّلΔϜΤϠّمعّ -

- ّϭجهّأϮϠًّلΎنΎّأحي،ΥΎϔΘّل·ن،)ΔئيΎعϭّΔمΫϭ(ّمϔϠّسϔϨΘل΍ّّفيΔبϮόبّصΒδّيϱάل΍ 

- ·έّΎيϬن 

τΒن،ّمعّأϭّبϥϭΪّّشΪيΪّفي΍ّل)شيωϮّغيήّمϭήόف(:ّألمّّّّض΍ήτباΕ في ΍لأمόاء ϭفي ΍لΓΪόϤ·من  كϨتّتΎόنيّّ •
 ّ.ΎΤلاΕّخτيΓήّفيϷ΍ّمΎόءلّعلامΕΎ،ّغΜيϭّϥΎتϘيΆ.ّقΪّتϥϮϜّهϱϮّϩά·سΩّϝΎϬم

Δاكل نفسيθم 
 ً΍έϮجه فϮت    ϰاني من  ·لόت تϨك ΍Ϋ· كΒيΒρ.ΔاليΘل΍ ΔفسيϨل΍ اكلθϤϠل ΕّّّّعلاماΪكّّيقΒيΒρّϙΪشήΘلΎقفبϮّّّّّعن،Νلاόل΍

ήّغي΍άّهϥϮϜّيΪنّقϜفّ ّلΎّكϭّ،ΔفيΎض·ّΓΪعΎδϤّلΝΎΘΤّتΪّق.ήثي΄Θل΍ّفΎϘنّلمنّأجلّ·يϜϤكّيΒيΒτّيϨΘόّيϥلكّ.أάب 
 ΓέΩنا ΔيΒجان ν΍ήأع 



ّϯΪّلϩάّهήϬψّتΪق ϰΘص: 1,000من كل  1حΨّش
• ·ّّϭّأΏΎΌΘك·ّّΕΎب΍ήτلإضΎّبΔτΒتήϤل΍ّّ .ΏΎΌΘلك΍ حزϥّأϭّتغيήّفي΍ّلϤزΝ΍،ّقϠق،ّّّعόν΍ήلامΕΎّلϷ΍ّϩάϬتϤθلّ

 عϔρΎيΈّنزعΝΎّشέϮόّب

 ϮϤج΍ΩّϮلكΏΎΌΘّتΎϔقم΍ّلإ •

• ّϙϮϠسϨئيأفّيع΍Ϊّعϭ. 

 ً΍Ϊج ΓέΩنا ΔيΒجان ν΍ήأع  
ϩάّهήϬψّتΪّقϯΪل  ϰΘص:10,000ّ كلمن  1حΨّش

• ّّϰسΎضقόّّبΘδϤل΍ينϠϤόّّّّّّمنϭّأέΎϜأفήعΎθّّّّمέΎΤΘلإن΍ّϝϮّحϭّأΕ΍άلΎّبϯΫϷ΍ّϕΎΤل·ّϝϮّّحέΎϜأف(·)ΔيέΎΤΘن،ّّ
 كΏّΎΌΘ·علام΍ϭΪΒّّΕΎأϥّهΆلاءϷ΍ّشιΎΨّلمّيΎΠّئزن΍ϭήΤΘ.ّمن΍ّل·نέΎΤΘّأϭّحϭΎل΍ّ΍Ϯلإ

• ϙϮϠيّّسτϤّنήغي 

 . تϝΎμّبΎل΍Ϯقع،ّمΜلّسωΎϤّأصΕ΍Ϯّأέّϭ΅يΔّأشيΎءّغيήّمϮجΓΩϮعلامΕΎّلάهϥΎ:ّف΍ّϥ΍ΪϘلإ •

Δضافي· ΔيΒجان ν΍ήأع: 

 ً΍Ϊج Δόشائ ΔيΒجان ν΍ήأع   
ّϩάّهήϬψّتΪقϯΪمن  ل ήΜ10ّ كلمن  1أك:ّιΎΨأش 

• ω΍Ϊص 

• ·  ωتفاέل في نسب΍ ϡϮحθ:ϡΪل΍ ّّفيΔόϔتήبّمδّمنّنήΜلأك΍ّϥϮهΪل΍ّΔلاثيΜل΍ϭϡΪل΍ّّفيϝϭήΘδلϮϜ.ّّ

  Δόشائ ΔيΒجان ν΍ήأع 
ّϩάّهήϬψّتΪقϯΪل  ϰΘ10ّمن كل  1ح:ّιΎΨأش 

• :ϡΪل΍ في خلايا Εبا΍ήτض·ّّ·ّّΩΪّفيّعωΎϔتέّل΍مΪل΍ّΕΎΤيϔμΔيϮّّ(ل΍ّّΪعΎδيّتΘل΍ّΎلايΨّّّّفي،)ϡΪل΍ّήΜΨّفيّ·تνΎϔΨن
ّιϮΤءّفيّفΎπيΒل΍ϭّء΍ήϤΤل΍ّϡΪل΍ّΎّخلايΩΪلع΍ϡّΪ 

• :ΔقيέΪل΍ ΓΪلغ΍ اكل فيθّفيّ·ّمνΎϔΨنΔΒδهّنϮΔقيέΪل΍ّΓΪلغ΍ّϥϮمέ (thyroid) 

 ΍لόيϨينّ.ϭّتϬي جΎّفϔم΍ّΔϘτϨلϥϮϔΠ،ّجلΏΎϬΘّم΍ّΔϤΤΘϠلόين(ϭّفيّ·)ّين΍لόيϨّفيّلΏΎϬΘّ·ّمθاكل في ΍لόيϨين: •

ΔϤينّملائϨّعيΕ΍ήτليّقΪيμل΍ّبّمنϠρنيّمنّّ.ّّأΎόتّتϨكϭّΔϘّلاصΕΎسΪلّعϤόΘδتّتϨّك΍Ϋ·،ّينϨيόل΍ّفّفيΎϔّج
 بΪلاًّمنΫّلكسϝΎϤόΘّنΒρّΕ΍έΎψيΔّ·نϝΎϘΘّ·لΪϘّϰّت΍ّΝΎΘΤل΍ّϰلإف

 م΍ϮΘصلّفيΫϷ΍ّنينّ)Ϩρين(ّضΠيجّمθاكل في ΍لأΫنين: •

• ΍ϭΩέ 

• :ΔيϮمΪل΍ ΓέϭΪل΍ّΩ  έϮّت،ّρήلضغطّف΍ّّϡΪ 

• :ΓΪόϤل΍ϭ اءόلأم΍ اكل فيθفّّمΎϔّج،Ε΍ΆيϘّت،ϥΎيΜمفغϔل΍ّي 

΍ّّلΜϜϤ فΪΒّّّني΍لρΎθϨّّقΪّي΍ّϱΩΆل(.ّّ·έهϕΎ)ّّحيϮيΎϔϤΔصل،ّق΍ّّΔϠللاϡّّآπόلا΍ّّ،Εلϡّّّلاآّّآلا΍ ϡلπόلا΍ϭ ΕلϤفاصل: •
ّϰل·ωΎϔتέ·ّΙϭΪّحΔΒδتجّن΍ϮّنϡّΪل΍ّلّفيπόل΍ّكϜϔت 

• :ήόθل΍ϭ ΪϠلج΍ اكلθّّمΪϠΠل΍ّفّفيΎϔج،ّّϔجه،ّجϮل΍ّّفيΔصΎينخΘϔθل΍ّّفيΏΎϬΘل·ϭّفΎّّ،·ّّحϔρّ،ΪϠΠل΍ّّفيέ΍ήϤح
ّϱΪϠّج،ΔϜΤϠّلήيΜم·ήّόθل΍ّقطΎδّت،ΪϠΠل΍ّّفيΏΎϬΘل 

• :ΪΒϜل΍ اكل فيθّفيّ·ّمωΎϔتέبδلّن΍ّιϮΤّفيّفΪΒϜل΍ّΕΎϤنزي·Ϊϡّ. 

Δόشائ ήغي ΔيΒجان ν΍ήأع 
ّϩάّهήϬψّتΪقϯΪل  ϰΘص:100ّمن كل  1حΨش 

• :ΔيΪϠاكل جθح،ّّّمϔρّ،ΪϠΠل΍ّή θϘّت،ΪϠΠل΍ّّفيΔϜح·ΪّϠΠل΍ّفΎϔّجΔΠيΘّنΎϤكزي 

• :ΓήجϨلح΍ϭ ϥΫلأ΍ لأنف΍ اكل فيθفّمΎعέ 



• :ΓΪόϤل΍ϭ اءόلأم΍ اكل فيθّمΩΎδمّ(ّفπϬل΍ّّفيΕΎبϮόص(ّΓΪόϤل΍ 

• :ϡاψόل΍ في Εبا΍ήτض·ّّّّΏ΍ήτض·ّ بΎϤّّفيΫّلك ϡΎψόل΍ّ ϮϤّن ρήط.فيّّفδϘϤل΍ّ έΎϘϔل΍ّ ΏΎϬΘل·ّ ωϮّن ΍ّلϱήϘϔّمن ΩϮϤόل΍ 

ν΍ήأع  ΓέΩنا ΔيΒجان 
ّϩάّهήϬψّتΪقϯΪل  ϰΘص:1,000ّمن كل  1حΨش 

• :ΔيϮمΪل΍ ΓέϭΪل΍ّ·ΔيϮمΪل΍ّΔعيϭϷ΍ّΏΎϬΘل 

• ΪϠلج΍ اكلθم  ،:ήافυلأ΍ϭ ήόθل΍ّّّّكلΎθّّفيّّمΪϠΠل΍ّ ΔسيΎδّحρήّف ،ήفΎυϷ΍ءϮπفّيّّّّل Ε΍ήتّغي  ΍لήόθّ.ّّق΍ϡ΍ϮلϤθس،

ΔيΒجان ν΍ήأع:)ΪόّبΎϬعϮّشيΪيΪΤمّتΘّلمّيν΍ήف )أعϭήόم ήغي ωϮشي Ε΍Ϋ  
• :ΔيϠيϠل΍ Δي΅ήل΍ اكل فيθّمΝلاόل΍ّقفّعنϮΘل΍ّΪόّبΔي΅ήل΍ّكلΎθيّمϔΘΨّتΎّمΓΩΎع 

• :ΔيϮمΪل΍ ΓέϭΪل΍ّΥΎϔΘينّ·نΪلي΍ّّفيّفي،ϭّقينΎδل΍ّيΘح΍έ.ّ)ΔيτيΤّمΔمΫϭ(ّمينΪϘل΍ 

 ΪϨع ΔاليΘل΍ ν΍ήلأع΍ Δψت ملاحϤتϝاϤόΘس· ϮϨيΘيήل΍ ΔϠمن عائ ϯήأخ ΔيϭΩئأΪيΕ΍ . 
ّΕ΍ήثي΄Θل΍ّϩάّهΔي΅έّمΘلمّيϝΎϤόΘس·ّΪϨّعϮϨيΘكϮّّتϰΘح،ϥلآ΍ّّنϜϤنّلاّيϜلϭΎϬيϔن.ّ 

ν΍ήأع  ً΍Ϊج ΓέΩنا ΔيΒجان 
ّϩάّهήϬψّتΪقϯΪل  ϰΘص:10,000ّمن كل  1حΨش 

•  :ϱήϜلس΍ νήّّمΪي΍ّّّّتز ّّّّت΍έ΍ήϜلτόش، ،ϝϮΒΘϠل ّΔجΎΤل΍ωΎϔتέ·ّّّϥϮϜّتϥنّأϜϤّيϩάّكلّه.ϡΪل΍ ΍لήϜδّفيّ ّΔΒδن
.ϱήϜδل΍ّνήϤّلΕΎعلام 

• ·  Εبا΍ήτفي  ض:ϡاψόل΍ّّ·ّّ،صلΎϔϤل΍ّ ΏΎϬΘل·ّّّΕΎب΍ήτقفّفيّّضϮΘّت Ϊّق،)ϡΎψόل΍ّ ΔفΎΜّفيّكήتّغي ،ϮϤϨل΍ّ ήت΄خ(ّϡΎψόل΍
ϮϤϨل΍ّّعنΔميΎϨل΍ّϡΎψόل΍ 

• ·Ϩيόل΍ Εبا΍ήτينض  :Δي΅ήل΍ϭّّ،ϥ΍ϮلϷ΍ّϰϤقمّعΎϔتέήπّت.ΔϘللاص΍ّΕΎسΪόل΍ّلϤΤّتϡΪّع،ϥ΍ϮلϷ΍ّΔي΅έ 

  ،ΓήθϨل΍ في ήكάي لم يΒجان νήاني من عόما تΪϨع ϭأ ΔيΒلجان΍ ν΍ήلأع΍ ϯΪت ·حϤتفاق ΍Ϋ· ،يΒجان νήع ήϬυ ΍Ϋ·
 عϠيك ·سθΘا΍ ΓέلΒτيب. 

 ΔيΒجان ν΍ήيغ عن أعϠΒΘل΍ 
تϠΒيغّعنّأعν΍ήّجΎنΒيΔّعϘبّّ"بΎلإم΍ّϥΎϜلϠΒΘيغّعنّأعν΍ήّجΎنΒيΔّل΍ّΓέ΍ίϮلΔΤμّب΍Ϯس΍ّΔτلπغطّع΍ّϰϠل΍ήبطّّ

(΍ّلϱάّيϮجϬكّ·ل΍www.health.gov.ilّّϰلϮϤجΩϮّع΍ّϰϠل΍ّΔΤϔμلήئيδيΔّلϮϤقع΍ّΓέ΍ίϭّلΔΤμّ)ّّ"علا΍ϭΩّΝئي
 ΍ل΍ّΝΫϮϤϨلΎΒϤشήّلϠΒΘϠيغّعنّأعν΍ήّجΎنΒيΔ،ّأϭّعنήρّيقّتϔμح΍ّل΍ήبطّ:

https://sideeffects.health.gov.il/ 

 كيفيΔ تΨزين ΍ل΍ϭΪء؟  .5
أّيϭّّϱΪمέّϝΎΠ΅يϝΎϔρϷ΍ّّΔّّتϨΠب • ϝϭΎϨΘًّّّعنّم΍Ϊيόّب آّخήّفيّّّمϥΎϜّمغϠق ΍ّل΍ϭΪءϭّكل΍ϭΩّء ΍άظّهϔبّحΠم!ّّيϤδΘل΍ّّ

 ϭ/أ΍ّϭلήضعّ،ΫϭّلكّلϱّΩΎϔΘّ·صΎبϬΘمّبΎلϤδΘم.ّلاّتΒδب΍ّلϘΘيΆّبϥϭΪّتϠόيΕΎϤّصήيΔΤّمن΍ّلΒτيب.ّ

• (ّΔلاحيμل΍ّيخέΎءّتΎπϘن·ّΪόءّب΍ϭΪل΍ ّϝΎϤόΘس·ّίϮΠلاّيexp. dateّّΔΤيϮϠل΍ϭّΔΒϠόل΍ ّήϬυّϰϠّعήϬψّيϱάل΍ّ)
.ήϬθل΍ّسϔّمنّنήخيϷ΍ّϡϮلي΍ّϰل·ّΔلاحيμل΍ّيخέΎّتήيθّي.)ήΘδيϠΒل΍( 

 ش΍ ρϭήلΨΘزين:  •
ّّ ϮϨيΘكϮ10ّّّّتϥϭΩّزينΨΘل΍ لΎϤΤϠيΔّمن30ّّّمϠغ:ّيΠبّ ّΔيϠصϷ΍ّϥϮتήϜل΍ ّΔΒϠع فيّ ΍لϔΤظّ έΩجΔّمϮΌيΔ،ّيΠبّ
 ΍لϮπء.
ّّ ϮϨيΘكϮ30ّّّّتϥϭΩّزينΨΘل΍ لΎϤΤϠيΔّمن25ّّّمϠغ:ّيΠبّ ّΔيϠصϷ΍ّϥϮتήϜل΍ ّΔΒϠع فيّ ΍لϔΤظّ έΩجΔّمϮΌيΔ،ّيΠبّ
΍ّلϮπء.

https://sideeffects.health.gov.il/


• ّّίϮΠءلاّيΎϘل·ّّّّΔيϭΩّّّّفيأϭّأϱέΎΠϤل΍΍ّفيΔزليϨϤل΍ّΔمΎϤϘل.ّّήθΘليّّّّ·سΪيμل΍ϝϮّّّّحΪόّلمّتΔيϭΩصّمنّأϠΨΘل΍ّΔيϔكي
ّ.ϝΎϤόΘلإس΍ّΪّقيΪعΎδلت΍ّϩάهΕ΍ϮτΨّ.ΔΌيΒل΍ّϰϠّعυΎϔΤل΍ّفي 

6.  Δضافي· ΕماϮϠόم 
•  Δء بالإضاف΍ϭΪل΍ ϱϮΘيح ُϤϠك  لήب   ً  : ع΍ ϰϠلفόاϝ أيπا

Soybean oil, gelatin, partially hydrogenated soybean oil, sorbitol liquid (non- 

crystallizing), medium chain triglycerides, purified water, glycerol, yellow wax, red 

and black iron oxide (E172) (10 mg capsules), red and yellow iron oxide (E172) (30 

mg capsules), DL-α-tocopherol. 

•  :ΔΒϠόل΍ ϯϮΘمح Ϯما هϭ ء΍ϭΪل΍ ϭΪΒكيف ي 
ّϮϨيΘكϮهّبـّ"10ّتϤ Ϡόي،ّمϨّبϥϮϠّبΔيϭΎπّبي،ΔϨّليΕلاϮδΒغ:ّكϠ1م"Aّ.ّ
ّϮϨيΘكϮي30ّتϨّبϥϮϠّبΔيϭΎπّبي،ΔϨّليΕلاϮδΒغ:ّكϠم-ّήϤئلّللأحΎم،ّّ ّϠόّبـّ"مΔϤ3"A.ّ

(ّΕΎΤيϮϠّبΔΌΒόّمΕلاϮδΒϜل΍ήΘδيϠّب.)ّϱϮΘΤكلّتΔΒϠّّعϰϠ30ّّع.ΔلϮδΒّك

.΍ΪϨلήن،ّ·يϠبΩّ،ΪΘيϤسّليδڤيήچّسيϨيΪيήلاينّتϜΜيϤسϮδج:ّچلاكΘϨϤل΍ّ

ّϝίΎّبωέΎّش،.ν.ϡّ)ئيل΍ήلاينّ)·سϜΜيϤسϮδّچلاك:ίΎيΘلإم΍ّحبΎ25ص.ّΎڤϜحّتΘّپي، 

ّّ:ΔΤμل΍ّΓέ΍ίϭّميّفيϮϜΤل΍ّΔيϭΩϷ΍ّلΠءّفيّس΍ϭΪل΍ّلΠقمّسέّ
ّϮϨيΘكϮغ:10ّّتϠ33163ّ-92-145م
ّϮϨيΘكϮغ:30ّّتϠ33164ّ-64-146م

ّبϮϤجبّتϠόي΍ّΓέ΍ίϭّΕΎϤلΔΤμ.2023ّّكΎنϝϭϷ΍ّϥϮّيتمّ·عΩ΍ΪهΎّف

ّΔغΎتّصيϤّت،Γء΍ήϘل΍ّينϮϬتϭّΔلϮϬمّمنّمنّأجلّسδءّق΍ϭΪل΍ّϥΈلك،ّفΫّغمّمنήل΍ّϰϠّع.ήكάϤل΍ّΔيغμّبΓήθϨل΍ّϩάه
 مμΨصّلϜلا΍ّلδϨΠين.
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